2 a 4 [PORTIONS

Pain doré classique

SOURCE de protéines, vitamine B12, fibres (si pain & grains entiers)

Eb Ingrédients @ Préparation

Vi (Eufs 2 I Dans un plat peu profond, mélanger les eufs, le lait, la vanille et le
% tasse Lait 125 ml sel.

[c.athe Extrait de vanille (facultatif) 15 ml 2. Faire fondre le beurre dans une grande poéle, & feu modéré.

Juc. & the Sel I mi 3. Tremper une tranche de pain a la fois dans le mélange aux ®ufs.

| c. & soupe Beurre ou margarine 13 ml a secondes de chaque caté.

4 Tranches de pain 4 4. Cuire le pain dans la poéle pour | & 2 minutes de chaque caté ou

jusqu'a qu'il soit doré.

3. Ajouter du beurre au besain, pour empécher |e pain de coller & la
poéle.

. Placer le pain doré sur une plague a patisserie et garder au chaud
au four pendant |a préparation du reste du pain.

7. Servir avec des fruits de saison, du beurre d'arachides, de la
confiture, du sirop d'érable, ou du miel.

A

@ Astuce

Pour changer la saveur, ajouter des épices comme la muscade ou la cannelle !

Adapté de : lesoeufs.ca

Fondé en 1879 et mettant en pratique la méthode d'intervention nutritionnelle Higgins(®, qu'il a lui-méme développée. le Dispensaire diététique de Montréal est, au Québec, le chef de file en
nutrition sociale adaptée aux femmes enceintes en situation de précarité. Depuis le début des annges B, il aide, en moyenne et annuellement, prés de | 000 de ces femmes du Grand Montréal a
se nourrir adéquatement pendant leur grossesse, & donner vie  des bébés en santé et & se doter des moyens nécessaires pour s'épanouir en tant que parent et citoyenne  part entigre.
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